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IZVLEČEK 
Namen diplomskega dela je bil opis temeljnih znanj, veščin in lastnosti, ki bi jih moral imeti 
sodobni osebni trener za etično, učinkovito in profesionalno delo na trgu dela. Vloga osebnega 
trenerja je dandanes zaradi neaktivnega življenjskega sloga in slabe telesne pripravljenosti 
velikega števila ljudi zelo pomembna. Individualen pristop osebnega trenerja pri delu z 
vadečimi je zelo učinkovit, a je za kakovostno delo potreben širok nabor znanj in veščin. Pod 
potrebna temeljna znanja sodobnega osebnega trenerja štejemo biološka, kineziološka, 
psihološka in sociološka znanja, saj osebni trener ni zgolj nekdo, ki načrtuje in izvaja vadbeni 
proces, temveč tudi motivira, informira in vodi svoje vadeče. Poleg temeljnih znanj ima znanja 
za delo s posebnimi populacijami, je splošno športno razgledan, poseduje pedagoške, 
didaktične in organizacijske veščine ter zna pravilno svetovati na področju prehrane. Osebni 
trener s svojim delom močno vpliva na življenja ljudi, zato mora biti čustveno inteligenten, da 
v svojem delu izkazuje zadostno mero empatije in družbenih spretnosti. Ključne osebnostne 
lastnosti osebnega trenerja zagotavljajo, da vadeči radi sodelujejo z njim, mu sledijo in ga 
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ABSTRACT 
The aim of this degree is to showcase the basic knowledge, skills and qualities a modern 
personal trainer should have to be ethical, efficient and professional on today's work market. 
Personal trainer's role is extremely important these days, especially due to a very inactive 
lifestyle and most people's bad physical fitness. Personal trainer's individual approach can be 
very effective, however, there also needs to be a very broad collection of knowledge and skills 
for the work to be of good quality. Biological, kinesiological, psychological and sociological 
knowledge can be listed under this category as well, because a personal trainer is not only a 
person who plans and executes the training, but also motivates, informs and leads his clients. 
In addition to basic knowledge, he has the skills to work with special populations, is well versed 
in sports, has pedagogical, didactic and organizational skills and is able to give proper nutrition 
advice. Personal trainer’s work has a vast impact on people's lives, so he must be emotionally 
intelligent to show enough empathy and social skills. Trainer’s basic personal characteristics 
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Pospešen globalni tehnološki napredek in modernizacija življenja v zadnjih desetletjih sta 
privedla do novih izzivov, ki otežujejo ohranjanje splošne življenjske vitalnosti in zdravja 
populacije. Sodoben življenjski slog v razvitih državah prispeva k zmanjševanju količine 
vsakodnevne telesne aktivnosti. Pisarniško delovno okolje, dolgotrajni delovniki, hiter razvoj 
v mobilnosti in preživljanje prostega časa v zaprtih prostorih in pred ekrani so eni izmed 
glavnih dejavnikov, ki vplivajo na telesno neaktivnost velikega deleža globalnega prebivalstva. 
Po podatkih WHO (2019) 23 % odraslih in kar 81 % adolescentov ne dosega globalnih WHO 
priporočil o zadostni telesni aktivnosti. Evropa se po trditvah WHO (2019)  uvršča med regije, 
kjer je količina telesne aktivnosti v globalnem kontekstu med najmanjšimi. Delež prebivalcev 
v Sloveniji, ki je v letu 2016 dosegal zadostno količino telesne dejavnosti po priporočilu WHO, 
je znašal 31 % za zmerno intenzivno telesno dejavnost in 43 % za visoko intenzivno telesno 
dejavnost (NIJZ, 2017).  
Statistika o zadostnosti telesne dejavnosti prebivalstva predstavlja vzrok za skrb, saj je redna 
telesna dejavnost eden ključnih dejavnikov za ohranjanje in izboljšanje zdravja. Redna telesna 
aktivnost ima pomembno vlogo pri preprečevanju kroničnih bolezni in prispeva k zmanjšanju 
tveganja za prezgodnjo smrt. Po podatkih WHO je telesna nedejavnost celo na četrtem mestu 
med dejavniki tveganja za umrljivost (NIJZ, 2017).  
Zadostna količina gibanja ne preprečuje tveganj za pojav kroničnih bolezni le iz biološke in 
fiziološke perspektive, temveč tudi iz psiho-socialne. Telesna rekreacija je način preživljanja 
prostega časa, ki poleg gibanja ponuja možnost kakovostnih socialnih interakcij s preostalimi 
ljudmi ozkega in širšega socialnega kroga. Kvalitetno socialno življenje samo po sebi omogoča 
zadovoljstvo, ki poleg zadostne količine gibanja in primernih prehranskih strategij vpliva na 
splošno zdravje posameznika.  
Pomen vsakdanjega gibanja in redne vadbe je v današnjih časih zatorej velik. Gibalna 
osiromašenost poleg povečanega tveganja za kronična obolenja prispeva tudi k tako 
imenovani gibalni nepismenosti. Osnovni funkcionalni gibalni vzorci, ki so do neke mere 
prirojeni in se kasneje ob zadostni količini gibalnih izkušenj v obdobju otroštva in 
mladostništva razvijajo in izpopolnjujejo v odraslo dobo, so pri večini dandanes okrnjeni. 
Ljudje imajo težave že ob osnovnih gibalnih aktivnostih, kot so hoja, tek, igra z otroki ipd. Slaba 
gibalna pismenost povzroča težave tudi tistim posameznikom, ki se vključujejo v vodene 
telesno-rekreativne dejavnosti ali dejavnosti v lastni režiji. Nenadno povečanje 
posameznikove telesne aktivnosti zaradi neznanja, izkušenj, slabe gibalne koordinacije, težav 
z motivacijo ter organizacijo pripelje do nezadovoljstva, izgorelosti in poškodb namesto do 
boljšega počutja. V takih primerih sta predvsem pomoč in podpora kakovostnega osebnega 
trenerja tista, ki ljudi vodi skozi proces vadbe na učinkovit in varen način (Balažič, 2013).   
Če se nekdo odloči in za pomoč najame osebnega trenerja, to še ne pomeni, da mu bo osebni 
trener pomagal na strokoven, učinkovit in varen način. Za dobro in kvalitetno delo mora 
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osebni trener imeti zadostno količino znanj in uporabnih veščin. Poleg znanj in veščin je 
pomembno tudi to, da se je za plemenit poklic osebnega trenerja odločil nekdo, ki ne sledi 
zgolj finančnemu koristoljubju. Trenutno rastoča industrija osebnega trenerstva ponuja veliko 
priložnost in možnost zaslužka, kar potencialno na trg privablja tudi tiste, ki bi zaradi 
pretiranega fokusa na finančno plat posla žrtvovali svoj strokovni razvoj (Haapasalmi in Jussila, 
2018). Posledično lahko trenerji s premalo strokovnega znanja in veščin na področjih 
načrtovanja in vodenja vadbenega procesa neposredno negativno vplivajo na lastne vadeče 
ter posredno mečejo slabo luč na celotno industrijo osebnega trenerstva.  
Namen pričujočega diplomskega dela je našteti in opisati ključna znanja in veščine, ki bi jih za 
profesionalno in etično delo moral imeti vsak osebni trener. Poleg znanj in veščin diplomsko 
delo opisuje tudi priporočljive osebnostne lastnosti sodobnega osebnega trenerja, na podlagi 
katerih osebni trener uživa v svojem poslanstvu in svojim vadečim predstavlja osebo, s katero 
ljudje oblikujejo spoštljiv, prijateljski in vzajemen odnos, ki vadečim prinaša izboljšanje 
kvalitete njihovega življenja in hkrati dolgoročno profesionalno rast osebnemu trenerju.  
 
1.1. OSEBNO TRENERSTVO 
 
Osebno trenerstvo je pojavna oblika vodenega trenažnega ali športno-rekreativnega procesa, 
ki temelji na individualni obravnavi posameznika. Tako je dinamika medsebojnega odnosa 
med trenerjem in vadečim povsem drugačna v primerjavi z vodenjem, ki zavzema manjše ali 
večje skupine ljudi. Osebni trener je torej strokovni športni delavec, ki deluje  predvsem na 
rekreativnem področju. Njegova primarna naloga je vodenje, usmerjanje in informiranje 
zdrave rekreativne populacije z osebnim pristopom, ki nima specifičnih zdravstvenih težav, 
zaradi katerih bi bila telesna aktivnost kakorkoli kontraindicirana (ACSM, 2010). Osebni trener 
hkrati dela tudi s tako imenovanimi posebnimi  populacijami, kot je mladina, ljudmi z različnimi 
obolenji, starostniki, nosečnicami 
Starc (2003) ugotavlja, da je spreminjajoča se družbena dinamika, ki se danes odraža v 
kapitalistično in potrošniško usmerjeni družbi, posledica visokega tehnološkega razvoja. Ta je 
pripeljal do postopne vendar visoke stopnje individualizacije življenja ljudi. Tako ljudje v 
sodobni zahodni družbi čedalje bolj težijo  k izražanju lastne individualnosti, kar pomeni 
poudarjanje lastne drugačnosti in posebnosti. Posamezni stili življenja, vedenjski vzorci, 
sistemi vrednot itd. se od posameznika do posameznika z vse večjim razvojem tehnologije in 
potrošništva čedalje bolj razlikujejo. Zaradi visoke stopnje individualizacije sledi sklepanje, da 
je individualen pristop k vadbi na področju športne rekreacije danes močno cenjen. Od vseh 
pojavnih oblik športno-rekreativnega procesa je ravno osebno trenerstvo tisto, ki lahko najbolj 
upošteva in zadovoljuje individualne razlike posameznika pri vadbi oz. svetovalni obravnavi 
(Melton idr., 2011).  
Individualen pristop pri delu z vadečim osebnemu trenerju omogoča, da v vsaki vadbeni enoti 
ves svoj čas in pozornost usmeri v enega vadečega. Večja količina časa, ki ga trener lahko 
nameni vadečemu in popolna usmerjenost na posameznika, je pravzaprav tista ključna razlika 
med osebnim trenerstvom in vodenjem skupinskih vadb. Trener skupinskih športno-
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rekreativnih programov mora svoj čas in pozornost vsakemu od udeležencev prilagajati glede 
na število in posebnosti udeležencev, kar v primerjavi z osebnim trenerjem občutno zmanjša 
količino pozornosti na posameznika v določeni vadbeni enoti.  
Z osebnim pristopom ima osebni trener možnost, da z vadečim vzpostavi odnos zelo osebne 
narave. Odnos med osebnim trenerjem in vadečim se velikokrat iz zgolj profesionalnega 
razvije tudi v prijateljskega, kar lahko pozitivno vpliva na dolgoročno sodelovanje osebnega 
trenerja z vadečim (Kucler, 2016). Tak odnos pa omogoča podroben vpogled v posameznikovo 
življenje in njegovo osebnost s celo vrsto značilnostmi in lastnostmi. Kot pravi Musek (1993, 
str. 22): »Osebnost predstavlja relativno trajno in edinstveno celoto duševnih, vedenjskih in 
telesnih značilnosti posameznika.« Zaradi popolne usmerjenosti v individualno osebnost 
posameznika je osebni trener postavljen pred izziv celostne obravnave, kar pomeni, da tako 
delo od tovrstnega trenerja zahteva širok nabor bioloških, psiholoških, socialnih, pedagoških, 
organizacijskih in drugih znanj ter veščin (Jakič, 2011).  
Delo osebnega trenerja obsega širok spekter dejavnosti in nalog. Pod temeljne veščine 
vsakega osebnega trenerja, ki vplivajo na telesni, duševni in kognitivni razvoj vadečega,  
spadajo izvajanje funkcionalnih gibalnih testov, svetovanje, načrtovanje in vodenje vadbenega 
procesa, analize ter podajanje koristnih informacij (ACSM, 2010).  
Na razvoj osebnostnih razsežnosti človeka sicer vplivamo tudi pri ostalih športno-rekreativnih 
pojavnih oblikah, saj vsaka človekova dejavnost in okoliščine nanj delujejo celostno in tako 
vplivajo na vse razsežnosti posameznika. Vseeno je lahko vpliv osebnega trenerstva na 
osebnostne razsežnosti vadečega izrazitejši kot pri skupinskih rekreativnih vadbah, saj lahko 
pri osebnem treningu bolj načrtno upoštevamo, natančneje analiziramo in spreminjamo 
posameznikov telesni, duševni in kognitivni razvoj. Pri skupinskih vadbah je tako celovit 
pristop v primerjavi z osebnim trenerstvom zelo omejen. To pomeni, da je naloga osebnega 
trenerja načrtna analiza individualnih posebnosti vadečega, kot so motivacija, stil življenja, 
življenjske navade, telesne in zdravstvene značilnosti, čustvena stabilnost, sistem vrednot in 
idealov, ekonomski status, želje, cilji, stopnja samoorganizacije, idr. Osebni trener poskuša v 
svojem delu uvideti in upoštevati karseda veliko individualnih posebnosti ter na podlagi analiz 
naštetih razsežnosti posameznikovih značilnosti odgovorno načrtovati, voditi in spremljati 
proces telesne aktivnosti in svetovanja. Zavedati se mora, da predstavlja vsak vadeči s svojo 
osebnostjo in samopodobo unikaten izziv, zato je nujno, da osebni trener vsakega vadečega 
smatra kot edinstven primer. Ob površnem ali nestrokovnem individualnem pristopu do 
vadečega lahko delo osebnega trenerja vadečemu predstavlja celo negativno izkušnjo (Črtalič, 
2015), kar je slabo tako za vadečega, kot za vsesplošen ugled poklica osebnega trenerja.  
 
 
1.2. SPLOŠNI CILJI IN POSLANSTVO OSEBNEGA TRENERJA 
 
Da osebni trener s svojim delom predstavlja pozitiven vpliv na življenjski stil njegovih vadečih, 
mora spoštovati dejstvo, da ima v športni rekreaciji opraviti z ljudmi, do katerih ga vežejo 
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moralne dolžnosti (Jakovljević, 2013). Kot izpostavlja Jakovljević (2013), je vsak vaditelj 
športne rekreacije poklican, da pri vadečih razvija zdrav odnos do telesne vadbe in športa. Ko 
osebni trener vadečim pomaga pri razvoju zdravega odnosa do telesne aktivnosti, vedno skuša 
slediti glavnemu namenu športne rekreacije, ki je dolgoročno ohranjanje funkcionalnosti 
(zdravja) človeka. Osnovno poslanstvo osebnega trenerja je torej preko načrtovanja, vodenja, 
izvedbe in analize vadbenega procesa vadečemu omogočiti pozitivno izkušnjo telesne 
aktivnosti, ko le-ta telesno aktivnost vključi v svoj življenjski slog do tolikšne mere, da se 
kvaliteta vsesplošnega zdravja dolgoročno izboljša. 
Za uspešno izpolnjevanje poslanstva mora trener skupaj s svojimi vadečimi zastaviti, slediti in 
analizirati kratkoročnim, srednjeročnim in dolgoročnim ciljem. Ker se ti cilji zaradi 
individualnega pristopa in individualnih značilnostih vsakega vadečega lahko povsem 
razlikujejo, osebni trener z vsakim vadečim začrta različne cilje. Ne glede na različnost 
zastavljenih ciljev pri delu z vsakim posameznikom, se osebni trener pri vsakemu vadečemu 
vedno opira na določene splošne cilje (ACSM, 2010): 
- razvoj notranje motivacije vadečega 
- zagotavljanje zadovoljstva vadečega ob telesni aktivnosti 
- razvoj občutka kompetentnosti vadečega za samostojno zagotavljanje dolgoročnega 
aktivnega življenjskega sloga  
- vzpostavitev pozitivnega odnosa do telesne aktivnosti pri vadečemu 
- izboljšanje splošne telesne pripravljenosti pri vadečemu 
- informiranje vadečega 
- razvoju navad pri vadečemu, ki podpirajo aktiven življenjski slog in opustitev navad, ki 
onemogočajo redno telesno aktivnost. 
Uresničevanje naštetih ciljev omogoča razvoj samostojnosti vadečega, ta pa mu lahko 
pripomore k razvoju trajnostnega aktivnega sloga življenja navkljub morebitnim zunanjim 
okoliščinam, ki v današnjih časih same po sebi niso stimulativne za spodbujanje aktivnega in 
zdravega življenjskega sloga.  
Dolgoročnost in vseživljenjsko gibanje je cilj, ki ga osebni trener poskuša doseči pri svojih 
vadečih. Da posameznik usvoji način razmišljanja, ki ga bo spodbujal k telesno aktivnemu 
življenjskemu slogu v vseh njegovih življenjskih obdobjih, zgolj zunanja motivacija ni dovolj. 
Notranja motivacija je nujna, da lahko posameznik zavestno skrbi za svoje zdravje in vitalnost 
ne glede na značilnosti sodobnega življenjskega sloga. Notranjo motivacijo posameznik lahko 
razvije in vzdržuje takrat, ko je poleg uspešnega doseganja ciljev telesna aktivnost sama po 
sebi vir užitka in zadovoljstva (Jakovljević 2013). 
Osebni trener mora svojega vadečega spoznati do te mere, da ga lahko vključi v dejavnosti, ki 
mu prinašajo trenutno zadovoljstvo. Znanje o pozitivnih učinkih telesne dejavnosti in 
poznavanje nevarnosti, ki jih prinaša neaktiven življenjski slog je vsekakor ključen faktor 
motivacije za gibanje, a številni avtorji ugotavljajo, da je informiranost ključen dejavnik za 
pričetek telesne dejavnosti za do tedaj neaktivnega posameznika, medtem ko je zadovoljstvo 
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in igra ob dejavnosti poglaviten razlog za nadaljevanje in dolgotrajno ohranjanje aktivnega 
življenjskega sloga (Berčič, Sila, Tušak in Semolič, 2007). Podajanje znanja in omogočanje 
spoznavanja telesne dejavnosti skozi igro je ključno za trenutno zadovoljstvo vadečih in 
dolgoročen učinek sodelovanja z osebnim trenerjem.  
Težnja osebnega trenerja, da vadečemu predstavi zanj privlačno telesno dejavnost, vodi v 
grajenje občutka kompetentnosti v telesnem izražanju vadečega. Posameznikova percepcija o 
tem, da je neko dejanje sposoben izvesti, narekuje prihodnje odločitve za nadaljnje izvajanje 
neke določene telesne aktivnosti (Tušak in Tušak, 2003).  
Doseganje naštetih splošnih ciljev osebnemu trenerju narekuje veliko možnosti za uspeh pri 
delu z vadečim, tako za uresničevanje kratkotrajnih kot tudi dolgotrajnih specifičnih ciljev.  
 
 
1.3. DELO OSEBNEGA TRENERJA 
 
Širina dela osebnega trenerja je velika. Oblikovati mora ustrezen odnos s posameznikom, 
analizirati njegovo stanje, skupaj z vadečim postaviti cilje njunega sodelovanja, izbrati 
primerno strategijo pristopa (način komunikacije, pogostost srečanj, izbira sredstev in nalog, 
izdelava programa, izpeljava programa, ustrezen način spremljanja) in se stalno izobraževati. 
Načrtovanje, izvedba in analiza vadbenega programa predstavljajo temelj delovanja osebnega 
trenerja (Kucler, 2013). Pravzaprav je vodenje procesa vadbe osnovna in najpomembnejša 
naloga vsakega trenerja, enako velja potemtakem tudi za osebnega trenerja (Ušaj, 2003). 
Vodenje vadbenega procesa natančneje delimo na štiri pomembna opravila. Načrtovanje, 
izvajanje, nadzor in ocenjevanje vadbenega procesa. Ključno za uspešno, varno in individualno 
prilagojeno izvedbo vadbenega procesa je enakovredno izvajanje vseh štirih opravil, kajti 
neuresničevanje kateregakoli od štirih elementov vodenja vadbenega procesa vodi v manjše 
obvladovanje celotnega procesa (Ušaj, 2003). 
Ker je vodenje vadbenega procesa nič drugega kot osebni odnos med osebnim trenerjem in 
vadečim, je oblikovanje odnosa z vadečim nepogrešljiv element dela trenerja. Ternjak (2013) 
opozarja, da je ena večjih napak osebnih trenerjev ta, da na svoje vadeče gledajo pretežno iz 
stališča doseganja zastavljenih ciljev na področju telesne pripravljenosti, medtem ko premalo 
pozornosti posvečajo oblikovanju in vzdrževanju medsebojnega odnosa z vadečim. Črtalič 
(2015) ugotavlja, da lahko neoseben pristop in slabo poznavanje vadečega privede celo do 
negativne izkušnje vadečega s športom ali telesno aktivnostjo, kar lahko pripelje tudi do tega, 
da vadeči ne bo več posegal po športni aktivnosti. Zato sta poleg načrtovanja in optimalne 
izbire sredstev ter metod za izboljšanje telesne pripravljenosti svetovanje in vsestranska skrb 
za vadečega nujna za doseganje zastavljenih ciljev vadečega, kajti trener pomaga in svetuje 
tako na področjih, ki so vezane na sam vadbeni proces, kot pri izzivih, ki jih ima vadeči na 
drugih področjih (Tušak, 2009).  
Osebni trener ima namreč poleg vodenja vadbenega procesa vlogo mentorja, zaupnika, 
motivatorja, svetovalca in učitelja (Kajtna in Tušak, 2007). Njegovo delo preseže razsežnosti 
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telesne rekreacije in se posveča analizi vsakodnevnih navad, socialnega okolja, 
prehranjevalnih vzorcev, zdravstvenega statusa, psihološkega profila, interesov, intelekta in 
ostalih področij življenja vadečega, kar nato uporabi za uspešno in učinkovito vključevanje 
treninga ali telesne rekreacije ter svetovanja glede na vsebino dotedanjega življenjskega sloga 
vadečega, njegovih želja ter ciljev. Mackenzie (2002, v Tušak, 2009) poleg že omenjenih navaja 
slednje vloge, s katerimi se trener srečuje pri svojem delu:  
- Ocenjevalec – ocenjuje športnikove sposobnosti na treningu in tekmovanju. 
- Demonstrator – prikaže nalogo, ki jo zahteva od vadečega. Za dosego tega mora biti 
tudi trener telesno dobro pripravljen.  
- Iskalec dejstev – zbira podatke o spremembah vadbenih pristopov, načinih treninga in 
jih primerno prilagaja.  
- Prijatelj – skozi leta sodelovanja se med trenerjem in športnikom razvije oseben odnos, 
kjer poleg trenerskega svetovanja postane trener nekdo – prijatelj, kateremu lahko 
zaupa svoje probleme. Če osebne stvari ne ohrani zaupne, lahko izgubi vso zaupanje 
kot prijatelj in kot trener.  
- Organizator – pripravi plan treninga in organizacijo treniranja.  
Zaradi osebnostne rasti osebnega trenerja in izboljševanja kvalitete trenerjevih storitev skozi 
razvoj njegove kariere, je pomembno tudi stalno in sprotno dodatno izobraževanje (ACSM, 
2010). Kvalitetna izobrazba in želja po konstantnem strokovnem napredku je po mnenju 
slovenskih osebnih trenerjev poleg učinkovitega strokovnega dela tudi velik faktor pri 
konkurenčni prednosti na trgu osebnih trenerjev (Kucler, 2013).  
 
 
1.4. ODLOČITEV ZA NAJEM OSEBNEGA TRENERJA 
 
Tisti, ki iščejo usluge osebnega trenerja, se zavedajo narave njegovega dela, potemtakem 
pristopijo k sodelovanju z drugačnimi pričakovanji in zahtevami, kot če bi iskali svoje mesto v 
ponudbi skupinskih vadb. Poleg pričakovanj se razlikujejo tudi kriteriji pri izbiri ustreznega 
osebnega trenerja.  
Dolgotrajna zvestoba rekreativcev športno rekreativnemu programu in dolgoročen pozitiven 
vpliv programa na življenjski slog je pomemben cilj športnih delavcev. Zato je smiselno 
predstaviti opažanja o razlogih za odločitve rekreativcev pri izbiri osebnega trenerja in katere 
trenerjeve lastnosti in značilnosti prispevajo k temu, da rekreativec sledi zadanemu programu 
na dolgi rok oz. dlje časa uspešno sodeluje z osebnim trenerjem.  
Odnos vadečih do osebnega trenerja so Melton, K. Dail, Katula in Mustian (2011) zajeli v 4 
večje tematske sklope: 
1. Razlogi za najem osebnega trenerja 
2. Kriteriji izbire osebnega trenerja 
3. Negativne lastnosti osebnega trenerja 
4. Vdanost osebnemu trenerju 
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Razlogi za najem osebnega trenerja zavzemajo različne osebne razloge kot tudi motivacijo 
vadečih, da se sploh odločijo najeti osebnega trenerja. Kriteriji izbire osebnega trenerja 
osvetljujejo trenerjeve lastnosti in značilnosti, ki vplivajo na izbor določenega osebnega 
trenerja (izgled, spol, rasa). Tretji sklop izpostavlja lastnosti in obnašanja osebnega trenerja, ki 
vodijo v nezadovoljstvo vadečih. Zadnji sklop pa predstavlja lastnosti, ki pozitivno botrujejo k 
odločitvam vadečih, da z izbranim trenerjem sodelujejo dalj časa in po krajšem obdobju ne 
opustijo programa ali menjajo trenerja.  
Melton idr. (2011) so do razdelitve v 4 sklope prišli z analizo spodaj navedenih vprašanj. 
1) Zakaj si se odločila najeti osebnega trenerja? 
2) Kaj je botrovalo k najemu določenega trenerja? 
3) Katere osebnostne značilnosti osebnega trenerja so bile odločilne, da si se odločila vračati 
nazaj k istemu osebnemu trenerju? 
4) Si seznanjena s pridobljenimi licencami svojega trenerja? 
a) Če ne, kako veš, da dobiš tisto, za kar si plačala? 
b) Je sploh pomembno, da so osebni trenerji licencirani? 
c) Poznaš najbolj cenjene licence s področja osebnega trenerstva? 
d) Če bi vedela, da vsi osebni trenerji ne posedujejo nacionalno priznanih licenc, kako bi 
se počutila? 
5) Imaš izkušnje s kakršnimkoli neetičnim obnašanjem trenerja? 
a) Če je odgovor da, podrobneje opiši to obnašanje. 
b) Čeprav še nimaš izkušnje z neetičnim obnašanjem trenerja, opiši tvoje razmišljanje o 
neetičnem obnašanju.  
Razlogi za najem osebnega trenerja 
Frustracija ob nedoseganju lastnih idealov o telesnem izgledu in telesni kondiciji, kljub vloženi 
energiji proti tovrstnim ciljem, je v glavnem vzrok, ki pripelje ljudi do razmišljanja o najemu 
osebnega trenerja. Poleg občutka nesposobnosti ob nedoseganju željenih rezultatov je tudi 
pomanjkanje motivacije za redno telesno udejstvovanje dejavnik, ki pripelje do želje po 
najemu osebnega trenerja. Ljudje se torej zatečejo k pomoči osebnega trenerja v iskanju 
informacij za uspešno delo, ki prinaša oprijemljive rezultate ter v takem delavcu iščejo 
motivatorja za spodbujanje in bolj predano delo na treningih (Melton idr., 2011). 
Kriteriji izbire osebnega trenerja 
Ob izboru osebnega trenerja je po opažanju osebnih trenerjev v praksi ključen dejavnik pri 
odločanju ljudi zunanji izgled trenerja (Melton idr., 2008). Ljudje si sami želijo določenega 
rezultata, zato predstavlja trenerjev zunanji izgled pomemben dejavnik, na podlagi katerega 
si nekdo, ki išče strokovno pomoč, izbira osebnega trenerja (Melton, Dail, Katula in Mustian, 
2010). Tisti, ki jim ob izboru zunanji izgled predstavlja enega ključnih dejavnikov pri odločitvi, 
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so običajno površno informirani posamezniki na področju športno-rekreativnega strokovnega 
vodstva in športne rekreacije nasploh. Takim posameznikom dobro trenirano in oblikovano 
telo osebnega trenerja pomeni veliko, saj razmišljajo in sklepajo tako, da bo sledenje nekomu, 
ki je dosegel viden rezultat najprej pri sebi, smotrno. Poleg tega vadeči povezujejo dobro 
grajeno telo trenerja s tem, da tak trener poseduje osebno izkušnjo s procesom treninga in bo 
tako njegova stopnja empatije do vadečega večja (Melton idr., 2011). 
Spol osebnega trenerja tako pomembno vpliva pri izboru ustreznega osebnega trenerja. 
Razlogov in kriterijev odločanja o spolu osebnega trenerja je mnogo. Ženske se večkrat 
odločijo za osebno trenerko, saj sklepajo, da bo ženska trenerka do njih izkazovala večjo 
stopnjo empatije kot moški (Melton idr., 2011). Podobno so ugotovili Madeson, Hultquist, 
Church in Fisher (2010), saj naj bi osebne trenerke po mnenju vadečih ženskega spola bolje 
razumele značilnosti ženskega telesa, kot moški osebni trenerju.  Po drugi strani lahko 
pričakujemo, da se bodo moški večinoma odločali za moške osebne trenerje. Sklepamo lahko, 
da enako pričakovanje po empatiji pričakujejo tudi moški od moških trenerjev. Poleg tega 
moški iščejo pozitiven zgled dobro treniranih moških osebnih trenerjev. Nekateri moški, najsi 
bo to na zavedni ali nezavedni ravni, iščejo v moških osebnih trenerjih tudi neko stopnjo 
avtoritete, ki jo lahko moškim prispeva le osebni trener moškega spola. 
Naslednji pomemben dejavnik pri izbiranju ustreznega osebnega trenerja pa je beseda o 
trenerjevem delu in odnosu z njegovimi vadečimi, ki se širi od ust do ust. Kljub porastu in vse 
večji uporabnosti različnih sodobnih marketinških strategij je osebno trenerstvo še vedno 
dejavnost, ki večino novih vadečih pridobiva s širjenjem dobrega glasu od ust do ust (Melton 
idr., 2008). Da pa dober glas o osebnem trenerju seže daleč, mora biti osebni trener v celoti 
kakovosten, profesionalen in uspešen, skratka skupek lastnosti in značilnosti, ki jih bomo 
izpostavljali v nadaljevanju.  
Med ostale dejavnike, ki vplivajo na proces odločanja bodočih potencialnih vadečih, 
prištevamo tudi celosten marketing, ugled blagovne znamke osebnega trenerja, lokacijo 
njegovega delovanja, pogoje financiranja ter navsezadnje izobrazbo ali izkazane kompetence.  
Pri odločitvah ob izboru in nato ob pozitivnih in negativnih pripombah vadečih izstopajo 
komentarji in vprašanja v zvezi s trenerjevimi lastnimi rezultati vadbe in prehrane, njegovo 
ponudbo, časovno dosegljivostjo, nato šele vprašanja v zvezi s kompetencami in izobrazbo 
(Melton idr., 2008). Vendar velja sklepati, da je ljudem, ki iščejo strokovno pomoč, 
samoumevno, da so vsi strokovnjaki (osebni trenerji) ustrezno in zadostno izobraženi za 
uspešno vodenje športno rekreativnega in svetovalnega procesa. Melton idr. (2008) 
ugotavljajo tudi, da ljudje bolj zaupajo trenerjem z univerzitetno izobrazbo v primerjavi z 
licenciranimi trenerji.  
Negativne lastnosti osebnega trenerja 
Lastnosti in značilnosti osebnih trenerjev, ki niso sprejemljive s strani vadečih, ne škodijo le 
neprofesionalnim trenerjem, vendar žal tudi odličnim in profesionalnim trenerjem, saj slabi 
trenerji mečejo slabo luč na celotno velnes industrijo. Prekinitev sodelovanja z vadečim ni 
edina negativna posledica neprimernega obnašanja trenerja. Slaba izkušnja sodelovanja z 
osebnim trenerjem lahko pri vadečemu pripelje k nezaupanju do trenerjev in preostalih 
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športnih delavcev nasploh.  Kar je še slabše, posameznik lahko na podlagi slabe izkušnje 
povsem opusti svoje rekreativno udejstvovanje (Melton idr., 2011).  
Neprimerno spogledovanje, seksistični komentarji, nedoslednost pri rezervacijah terminov, 
netočnost, vulgarno izražanje, neprimerna oblačila, neurejenost, površnost ter 
neosredotočenost na vadečega so tiste lastnosti, ki so s strani uporabnikov nezaželjene in jih 
obravnavajo kot neprofesionalno vedenje osebnega trenerja. 
Vdanost osebnemu trenerju 
Od medsebojnega odnosa in uspešnega sodelovanja je odvisno ali bo vadeči dlje časa obdržal 
istega osebnega trenerja ali bo najel drugega. Uspešno dolgoročno sodelovanje in kvaliteten, 
celo prijateljski odnos med njim in osebnim trenerjem je skupek dobrih socialnih veščin 
osebnega trenerja, popolne trenerjeve osredotočenosti na vadečega, zadostne izobrazbe, 
trenerjeve strasti do dela in strokovnega področja nasploh ter doseženih rezultatov vadečega.  
Ljudje pod okriljem osebnega trenerja od njega pričakujejo nek določen repertoar socialnih 
veščin, saj v njem iščejo prijatelja, zaupnika, učitelja. Če tak trener izraža veliko mero strasti 
do njegovega dela, je to lastnost, ki vadečim ogromno pomeni in nekateri v svojih trditvah celo 
omenjajo, da se raje odločijo za osebnega trenerja, ki odraža strast do svojega dela kot za 
tistega z dobro izobrazbo. Izobrazba vadečim pomeni sicer veliko, pravzaprav jemljejo 
izobrazbo osebnih trenerjev kot nekaj samoumevnega, vendar če je trener dober motivator, 
se jim maksimalno posveča, dosega vidne rezultate in izkazuje strast pri svojem delu, v takem 
primeru postavljajo izobrazbo svojega trenerja na zadnje mesto po pomembnosti omenjenih 
lastnosti osebnega trenerja (Melton idr., 2011). Od posameznika in njegovih individualnih 
vrednot, želja in pričakovanj je odvisno ali bo z delom določenega osebnega trenerja 
zadovoljen ali ne, kar potem pogojuje njegovo vdanost osebnemu trenerju. Nekaterim pomeni 
več trenerjeva karizma, spet drugim njegova strokovna podkovanost. A vseeno je najbolj 
izstopajoč dejavnik, ki vpliva na vdanost oz. dolgoročno sodelovanje vadečih s svojimi 
osebnimi trenerji dejanski rezultat na telesu in zdravju posameznika. Če sodelovanje z 
osebnim trenerjem prinaša pozitivne rezultate na kratki in dolgi rok, so vadeči velikokrat 




1.5. UČINKOVITOST OSEBNEGA TRENERSTVA 
 
Učinkovitost individualnega pristopa lahko opazujemo iz dveh zornih kotov. Uspešnost dela 
osebnega trenerja lahko opazujemo na kratkoročni ravni, kjer spremljamo vpliv odnosa osebni 
trener – vadeči na takojšnjih spremembah prehranjevalnih navad, nivoja telesne aktivnosti in 
izboljšanja splošnega počutja vadečega ob sodelovanju s trenerjem. Drugi vidik uspešnosti 
osebnega treninga pa predstavlja opazovanje dolgoročnih sprememb življenjskega sloga 
vadečega, kot posledice intervencije osebnega trenerja (Baumann, Toft, Aadahl, Jørgensen in 
Pisinger, 2015).  
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Že na podlagi časa in pozornosti, ki ju osebni trener pri obravnavi ena na ena posveti svojemu 
vadečemu, lahko sklepamo o večji uspešnosti osebnega trenerja pri informiranju, prevzgajanju 
in motiviranju v primerjavi s trenerjem ali vaditeljem skupinskih vadb.  
Vadeči in osebni trener lahko do neke mere postaneta celo prijatelja. Močnejši kot je odnos, 
več zaupanja si trener lahko pridobi s strani svojega vadečega, to zaupanje pa nato pozitivno 
vpliva na njegovo doseganje zastavljenih ciljev (ACSM, 2010).  
Osebni trener poleg vodenja vadbenega procesa vadečim sistematično pomaga pri 
uveljavljanju pozitivnih sprememb njihovega življenjskega sloga. Tu govorimo predvsem o 
določeni meri prevzgoje ter izboljšanju nivoja notranje motivacije, znanj in sistema vrednot do 
te mere, da je po nekem določenem intervencijskem obdobju vadeči sposoben povsem 
samostojno ohranjati na novo pridobljen slog življenja več let (Baumann, Toft, Aadahl, 
Jørgensen in Pisinger, 2015). 
Raziskav z obravnavanjem trenutnih rezultatov in vplivov različnih posredovanj v obliki 
treningov, svetovanj, terapij in podobno je veliko, medtem ko raziskav na področju vpliva 
individualne obravnave osebnih trenerjev ali strokovnjakov, ki v svoje svetovanje vključujejo 
telesno aktivnost, na dolgoročne pozitivne spremembe posameznikov do sedaj ni ravno veliko. 
Večina raziskav nakazuje pozitiven trend vpliva osebnega pristopa na izboljšanje življenjskega 
stila ljudi ter njihovega zdravja, zato bomo izpostavili nekaj ugotovitev le-teh.  
Avtorji Baumann, Toft, Aadahl, Jørgensen in Pisinger (2015) so preiskovali vpliv petletnega 
individualnega svetovanja za zdrav življenjski slog na ohranitev pridobljenih življenjskih navad 
pet let po zaključeni petletni intervenciji. V raziskavi so skušali vplivati na kajenje, telesno 
aktivnost, prehranjevalne navade in uživanje alkohola. Izpostavili so opažanje, da je petletna 
intervencija z vsakokratnim 15 – 45 minutnim individualnim svetovanjem pozitivno vplivala na 
povečanje telesne aktivnosti ter izboljšanje prehranjevalnih navad tekom 5 let trajajoče 
intervencije, kot tudi po pretečenih 5 letih po končani intervenciji. Spremembe so bile sicer 
minimalne, vendar avtorji sklepajo, da bi bile spremembe občutnejše v kolikor bi bila 
intervencija intenzivnejša v smislu pogostosti srečanj ter bolj strokovno podkrepljenim 
svetovalnim kadrom predvsem na področju prehrane.  
McClaran (2003) ravno tako zagovarja visoko uspešnost treninga ena na ena, saj je s pomočjo 
stopenj transteoretičnega modela spreminjanja vedenja ocenjeval uspešnost enournega 
treninga tedensko, z osebnim trenerjem, v obdobju 9 - 10 tednov. Transteoretični model 
spreminjanja vedenja je biopsihosocialen model, ki ocenjuje posameznikovo pripravljenost za 
bolj zdravo vedenje in hkrati nudi strategije, ki vodijo posameznika skozi različne stopnje 
spreminjanja vedenja (Fajfar, 2017). Model sestoji iz petih stopenj, preko katerih se ocenjuje 
ali posameznik spreminja vedenje v pozitivni ali negativni smeri. Po 10-tedenskem obdobju 
intervencije je avtor zabeležil, da je kar 73 % preiskovancev napredovalo v višjo raven 
transteoretičnega modela (višja raven pomeni željene in pozitivne spremembe vedenja). Kljub 
nekaterim pomanjkljivostim študije (odsotnost kontrolne skupine) McClaran (2003) suvereno 
zaključuje in stavi na veliko učinkovitost osebnega treninga ter opravičljivost visoke cene 
tovrstne storitve, v primerjavi s treningom skupin. 
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Pristop osebnega trenerja močno vpliva na nivo in način motivacije vadečih. Rutten idr. (2014) 
izpostavljajo razliko v dveh različnih pristopih, ki se jih osebni trener lahko poslužuje. Pri prvem 
pristopu osebni trener vzpodbuja čim večjo avtonomnost in angažiranost vadečega k 
samostojnemu usvajanju novih koristnih navad. To pomeni, da osebni trener svetuje, usmerja 
in nudi oporo ob odločitvah, ki jih vadeči sprejema sam. Pri drugem pristopu osebni trener 
poleg svetovanja sprejema odločitve in podaja navodila, katerim vadeči nato zgolj pasivno 
sledi. Rutten idr. (2014) v študiji potrjujejo svoje sklepe, da pristop osebnega trenerja, ki 
temelji na čim večji avtonomnosti vadečega, prispeva k zmanjšanju apatičnosti ter povečanju 
notranje motivacije za telesno dejavnost in vzpostavljanje navad zdravega življenjskega sloga. 
Medtem ko bolj kontroliran pristop, v katerem vadeči le natančno sledi trenerjevim 
navodilom, sicer še vedno prinaša rezultate tekom trajanja sodelovanja s trenerjem, vendar je 
v takih primerih nivo zunanje motivacije višji, nivo notranje motivacije pa nižji.  
Čeprav jih ni veliko, dosedanje raziskave o vplivu pristopa ena na ena, nakazujejo pozitiven 





2. ZNANJA, VEŠČINE IN LASTNOSTI OSEBNEGA TRENERJA 
 
Individualna vadba zahteva širok nabor znanj in veščin, ki osebnemu trenerju pri njegovem 
delu nudijo podlago za celovito obravnavo svojih vadečih. Osebni trener se mora zavedati, da 
so kineziološka in biološka znanja temelj njegovega dela, saj v besedni zvezi osebni trener 
beseda 'trener' nakazuje storitev športno-rekreativne narave. Vendar omenjena besedna 
zveza vključuje tudi besedo 'osebni'. Ta pa označuje povsem individualen in celosten pristop k 
njegovemu delu z vadečimi. Celosten pristop k športno-rekreativni dejavnosti, svetovanju in 
vodenju poleg kinezioloških in bioloških znanj enako pomembno zahteva od tovrstnega 
strokovnega delavca psihološka in sociološka znanja (Jakič, 2011).  
Namreč, osebni trener ima opravka s posamezniki, vsak posameznik pa ima svojo osebnost, ki 
je predvsem individualna, avtonomna in sestavljena. »Osebnost v psihološkem smislu lahko 
razumemo kot kompleksen sklop značilnosti telesnega in mentalnega funkcioniranja. Slednje 
vključuje intelektualne sposobnosti, zaznavno-motorične sposobnosti, in značilnosti 
moralnega presojanja, značilnosti človekovega čustvovanja, človekovo socialno dogajanje 
(komunikacija, odnosi, konflikti ipd.), človekove značajske lastnosti in njegov temperament.« 
(Tušak in Tušak, 2003, str. 324) 
Več različnih znanj in veščin ima osebni trener in bolj kot jih obvlada, bolj uspešen je lahko pri 
ocenjevanju stanja svojega vadečega, načrtovanju vadbenega procesa, svetovanju, 
komuniciranju in snovanju za vsakega posameznega vadečega ustreznega medsebojnega 
odnosa.  
Potrebno se je zavedati, da s sredstvi treninga in svetovanja športni delavci posegajo v telesno 
in duševno integriteto mladine in odraslih, kar pomeni, da naj bi bil stro kovnjak na področju 
športa večstranski, hkrati pa specialist (Doupona in Petrović, 2000).  
Tudi zelo dobro izobražen človek nikoli ne ve vsega.  Področij znanosti, ki naj bi bile temelj dela 
osebnega trenerja je veliko in vsako je samo po sebi zelo obsežno. Nemogoče je, da trener 
osvoji vsa znanja, čeprav so zapisana in dandanes lahko dostopna. Zatorej je sodelovanje s 
strokovnjaki iz istih in sorodnih področij znanosti zelo priporočljivo (ACSM, 2010). Pomembno 
je, da osebni trener osvoji toliko znanj, da lahko sodeluje s strokovnjaki ostalih področij in da 
sploh sam začuti potrebo po takem sodelovanju (Tušak in Tušak, 2003).  
Osebni trener, ki odprto sodeluje z ostalimi strokovnjaki, s tem ne le izboljša svoje trenutno 
strokovno delo z vadečimi, ampak se na tak način hitreje in kvalitetnejše skozi delo, izkušnje 
in vseživljenjski študij uči ter nadgrajuje svoja znanja in veščine.  
Trenerjevo sodelovanje s preostalo stroko opazijo tudi vadeči, kar jim dodatno vliva zaupanje 
v svojega trenerja, saj s tem izkazuje svojo strokovnost, željo po kvalitetnem delu, strast do 
venomer novih spoznanj in napredka. Pomembna iz stališča vadečih je tudi iskrenost, ki jo 
trener s sodelovanjem s strokovnjaki izkazuje, saj tako priznava, da ne ve vsega. Čeprav vadeči 
od trenerja pričakujejo veliko znanja, se zavedajo dejstva, da čeprav je izobražen, ne poseduje 
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vseh znanj. Če osebni trener prizna, da nima odgovora na vsako vprašanje, vadeči lahko sklepa 
o njegovi poštenosti in odklanjanju navade širjenja neresnic z namenom finančnega 
koristoljubja. 
Poleg znanj so bistvenega pomena tudi osebnostne lastnosti osebnega trenerja, ki močno 
vplivajo na uspešnost njegovega dela in dinamiko njegovega odnosa z vadečimi. V 
nadaljevanju naštete lastnosti in veščine opisujejo kakšen naj bi trener bil, torej govorimo 
značilnostih t.i. 'idealnega' ali vsaj uspešnega trenerja.  
Zaradi jasnega razumevanja nadaljnjih navedb in pojasnil o osebnostnih lastnostih osebnega 
trenerja najprej pojasnimo termina 'lastnost' in 'sposobnost' oz. 'veščina'. Termin 'lastnost' v 
tem delu predstavlja vse osebnostne značilnosti, torej lastnosti temperamenta, značajske 
lastnosti ter intelektualne lastnosti (Musek, 1993). Medtem, ko termin 'veščina' označuje tiste 
osebnostne značilnosti, ki pomenijo potencial za dosežke in za uspešnost. Veščine so namreč 
psihofizične zmožnosti, ki poleg znanja, motivacije in drugih lastnosti vplivajo na uspešnost in 
stopnjo naših dosežkov (Musek, 1993). Veščine oziroma sposobnosti so torej ravno tako 
osebnostne lastnosti, vendar le tiste, ki določajo domet posameznikovih dosežkov.  
Čeprav so nekatere lastnosti genetsko pogojene ali razvite v zgodnjem otroštvu, kar pomeni, 
da so tekom kariere težko dosegljive, izpostavimo naslednje načelo: »Trener mora imeti vedno 
pred očmi, da se dober trener ne rodi, ampak to postane.« (Tušak in Tušak, 1994, str. 77). 
 
 
1.6. BIOLOŠKA IN KINEZIOLOŠKA ZNANJA 
 
Biološka in kineziološka znanja tvorijo temelj širokega repertoarja znanj osebnega trenerja. 
Osebni trener je strokovni delavec, ki je v prvi vrsti trener, torej s svojim delom prvenstveno 
vpliva na razvoj telesnih sposobnosti posameznikova. Za učinkovito in varno programiranje in 
izpeljavo sistematične telesne aktivnosti mora osebni trener obvladati osnove anatomije, 
biomehanike, splošne fiziologije, fiziologije napora in športne medicine (ACSM, 2010). Ta 
znanja omogočajo trenerju dobro razumevanje vsesplošnega vpliva telesne aktivnosti na 
človeka kot celoto z vsemi njegovimi razsežnostmi (telesna, duševna, konativna, kognitivna, 
socialna). Šele z razumevanjem vpliva telesne dejavnosti ter s posedovanjem bioloških in 
kinezioloških znanj, je osebni trener zmožen programirati, voditi, analizirati smotrn, 
individualno prilagojen trenažni proces s hkratnim upoštevanjem pedagoških, didaktičnih ter 
ostalih načel. Kot pravita Jošt in Vodičar (2014, str. 74): »Pedagoško obnašanje in ravnanje 
trenerja je v prvi vrsti odvisno od ravni razvoja njegovih spoznavnih sposobnosti, znanj in 
strokovnih praktičnih spretnosti. Za trenerjevo dejavnost je bistveno strokovno praktično 
znanje.«  
Anatomija, funkcionalna anatomija, biomehanika in fiziologija so področja znanosti, ki morajo 
obstajati v celotnem spektru znanj osebnega trenerja. Poznavanje telesne sestave, delovanje 
mišičja, razporejanje sil v telesu in značilnosti energijskih procesov v organizmu so ključni za 
smotrno delo trenerja. Ta znanja omogočajo trenerju pravilen izbor vaj ter aktivnosti za 
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določene potrebe posameznika. Zavedati se mora, kako se lokomotorni aparat giblje, kaj so 
njegove zmožnosti in omejitve, da sestavi in vodi program telesne aktivnosti, ki prinaša željene 
rezultate, predvsem pa da trenažni proces poteka v odsotnosti morebitnih poškodb (Coburn 
in Malek, 2012). 
V povezavi s splošnimi znanji anatomije, biomehanike in fiziologije mora osebni trener dobro 
poznati akutne in kronične procese adaptacije človeškega telesa na različne oblike napora. Na 
adaptacijo telesa namreč vpliva več parametrov trenažnega procesa. Poznati mora vse 
parametre in jih razumeti, saj lahko le tako oblikuje in programira individualne programe 
vadbe. Poleg različnih parametrov vadbe so tu še biološki faktorji, ki vplivajo na 




1.7. PSIHOLOŠKA IN SOCIOLOŠKA ZNANJA 
 
Človek je vpet v socialno okolje, ki ga določajo kultura, družbeni sistemi, makro in mikro 
lokacija, rasa, idr. Vsi ti dejavniki vplivajo na vsakega posameznika in njegovo življenje. 
Posameznik večino svoje osebnosti najprej oblikuje znotraj svojega prvega mikro okolja – 
njegove družine. Takrat se tekom njegove primarne socializacije gradi in oblikuje osebnost. 
Nato z leti običajno prehaja iz malo številčnih v širše družbene skupine. V zgodnjih in kasnejših 
procesih socializacije posameznik prevzame obnašanje, navade, obveznosti, kulturo. Vsak 
posameznik je v tem procesu socializacije vpet celo svoje življenje (Doupona in Petrović, 2000).  
Proces socializacije torej močno vpliva na osebnost vsakega posameznika. Ne glede na 
univerzalnost vsake posamezne osebnosti in individualnih posebnosti, socializacija poskrbi, da 
smo si posamezniki v določeni meri znotraj družbene skupine le podobni. Komentar na 
hkratno različnost in podobnost sta podala (Musek, 1993, str. 27): »Vsak človek je v določenem 
pogledu kot vsi ljudje, je deloma kot nekateri ljudje in je tudi kot noben drug človek.«   
Razgledanost osebnega trenerja o dinamikah družbenih skupin in njihovih vplivov na 
posameznika lahko bistveno pomaga pri obravnavi vadečega. Poznavanje socialnega okolja 
vadečega pomaga trenerju spoznati vsebino tega človeka, na podlagi katere lahko prilagaja 
svoj način dela,  z ozirom na njegovo kulturo, navade, obnašanje.  
Osebni trener bi težko učinkovito ter kakovostno delal brez psiholoških znanj. Vsak vadeči 
namreč vnese v odnos trener - vadeči posebno in individualno dinamiko medsebojnega 
odnosa. Na ta odnos pa vplivata oba, trener in vadeči.  
Medsebojni odnos je nato rezultat nekaterih zunanjih dejavnikov in predvsem izražanja obeh 
osebnosti. Osebnost pa je eden glavnih predmetov proučevanja psihologije. Poleg osebnosti 
proučuje tudi duševne pojave in obnašanje (Musek, 1993). 
Pomembno je, da je osebni trener izobražen na področju psihološke znanosti ter njenih vej, 
saj je uspeh njegovega dela močno povezan s kvaliteto in naravo njegovega odnosa z vadečim. 
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V osnovna psihološka znanja, brez katerih osebni trener pri delu z vadečimi ne more biti 
učinkovit, prištevamo razumevanje motivacije, poznavanje tehnik motiviranja in postavljanja 
ciljev (Jakovljević, 2013). Osebnemu trenerju pomagajo pri motiviranju, podajanju znanja, 
tvorbi pozitivne socialne klime, medosebni komunikaciji, kvalitetni analizi, načrtovanju, 
izpeljavi trenažnega procesa, idr. Blair idr. (2001) kot pomembna izpostavljajo tudi znanja in 
veščine načrtovanja, nagrajevanja z namenom motiviranja in oblikovanja navad. Ob 
svetovanju in vodenju vadbenega procesa se mora osebni trener namreč zavedati, da mora 
on ustvarjati tak odnos in okolje, ki vadečemu ne pomaga zgolj pri razvijanju kot rekreativec, 
ampak tudi kot osebnost (Jowett in Lavallee, 2007). 
 
 
1.8. ZNANJA ZA DELO S POSEBNIMI POPULACIJAMI 
 
Individualna različnost vadečih osebnega trenerja je velika. Vsaka posebnost zahteva od 
trenerja določeno stopnjo poznavanja posebnosti vadečega, da ga lahko uspešno in brez 
tveganja vodi skozi proces vadbe in svetovanja.  
Osebni trener mora imeti vsaj osnovno teoretično ozadje nekaterih najpogostejših 
bolezenskih stanj, saj lahko na nekatere bolezni z napačno vadbo vpliva negativno ter za vsako 
poznati kontraindikacije, določena kineziološka in zdravstvena načela ter principe načrtovanja 
in izvedbe vadbenega procesa.  
Skupine ljudi, vsaka s svojimi posebnostmi, zahtevami in dejavniki tveganja so: otroci, starejši, 
nosečnice, ljudje s prehranjevalnimi težavami, ljudje s težavami v nihanju telesne mase, ljudje 
s krvožilnimi boleznimi, boleznimi dihal, poškodbami, poškodbami hrbtenjače, multiplo 
sklerozo, cerebralno paralizo in vrhunski športniki (Coburn in Malek, 2012).  
Vsaka od naštetih skupin ljudi ima svoje specifične potrebe, odzive na trenažni proces, 
zmožnosti, omejitvene dejavnike ter dejavnike tveganja. Za uspešno, predvsem pa varno delo 
s tovrstnimi skupinami so osnovna prej našteta biološka in kineziološka znanja izjemnega 
pomena. Vendar je potrebno ta znanja dopolnjevati z osnovnim razumevanjem nekaterih 
zdravstveno – medicinskih vej znanosti. Čeprav je telesna vadba s strani medicinske in 
kineziološke stroke v splošnem tretirana kot pomemben sestavni del življenja na poti do 
ohranjanja in izboljšanja zdravja, mora biti športni pedagog izjemno previden, kajti vadba pri 
določenih boleznih je lahko tudi nevarna, saj lahko poslabša patološke procese, kar bolezen 
lahko še bolj zaplete ali celo povzroči smrt (Sperryn, 1994). 
Ena izmed vej znanosti, ki se dotika predvsem medicinske stroke in ki ima pomembno mesto 
v naboru znanj osebnega trenerja, je medicina športa. Ta je usmerjena pretežno v preventivo 
in naj bi izvajala vse naloge preventivnega zdravstvenega varstva v športu (Čajavec in Hočevar, 
2008). Zaradi svoje preventivne vloge medicina športa obsega znanja, ki jih osebni trener 
uporablja ves čas in pri vseh svojih vadečih, ne le pri delu s posebnimi populacijami. 
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Ni redkost, da osebni trener sodeluje tudi z vadečimi, ki so kadarkoli utrpeli poškodbo mišično-
skeletnega sistema. V teh primerih se mora osebni trener v prvi vrsti zavedati lastnih omejitev 
v specifičnem znanju in poznavanju poškodb. V kolikor poškodba varovanca preseže domet 
znanj in veščin osebnega trenerja, mora le-ta ravnati odgovorno ter takega posameznika 
priporočiti strokovnjaku, ki je usposobljen za diagnosticiranje in rehabilitacijo določenih 
poškodb (Coburn in Malek, 2012). 
Kljub temu, da osebni trener ni zdravstveni delavec, mora poznati osnovne biomehanske, 
anatomske in fiziološke značilnosti najbolj pogostih poškodb. To razumevanje mu omogoča 
poznavanje kontraindikacij, na podlagi katerih lahko načrtuje delo s poškodovanim vadečim 
(Coburn in Malek, 2012). Že omenjena znanja anatomije, biomehanike in fiziologije so tudi 
temelj razumevanja nastanka okoliščin za nastanek poškodb v procesu treninga in vadbe. 
Poznavanje pogostih in najbolj tipičnih mehanizmov nastanka poškodb torej ni zgolj zaželeno, 
temveč nujno za zagotavljanje varnega načrtovanja in izvedbe vadbenih in trenažnih 
programov. 
Četudi osebni trener poseduje temeljna znanja in veščine za delo z nekaterimi posebnimi 
populacijami, se mora dobro zavedati mej in dometa svojih sposobnosti in znanj. Mora znati 
oceniti, kdaj lahko in kdaj ne sprejme sodelovanja s posamezniki, ki jim zaradi zdravstvenih 
omejitev ali drugih posebnosti telesna aktivnost in vadba lahko predstavljata kontraindikacijo. 
V kolikor se osebni trener ne čuti sposobnega za delo z določenim posameznikom, le-temu 
zavrne svojo storitev in ga priporoči k strokovnjakom, ki imajo specifična znanja in kompetence 
za delo s takimi ljudmi.  
 
 
1.9. OSTALA ZNANJA IN VEŠČINE 
 
Kot že omenjeno, narava dela osebnega trenerja zahteva širok nabor različnih znanj in veščin. 
Več znanja in veščin, ki jih ima osebni trener, bolj kvalitetno in učinkovito bo njegovo delo. 
Zato se naj usvajanje novih znanj in veščin v karieri osebnega trenerja nikoli ne ustavi. Nekateri 
osebni trenerji se v svoji karieri nenehno dodatno izobražujejo, kar jim omogoča specializirano 
delo s točno določenimi skupinami ljudi (ACSM, 2010), kar brez kontinuiranega in namenskega 
pridobivanja novih znanj ni mogoče. V sklopu tega diplomskega dela izpostavljamo 
elementarna znanja in veščine, ki naj bi jih v zadostni meri posedoval vsak osebni trener, ki 
vstopa na trg dela.  
Vodstvene veščine 
Osebni trener se mora zavedati dejstva, da je v odnosu osebni trener – vadeči on tisti, ki mora 
izkazovati pobudo, nuditi strokovno znanje, ponujati ideje, obvladati in voditi medosebno 
komunikacijo in obvladati realizacijo še mnogo drugih nalog, saj vadeči z najemom osebnega 
trenerja vstopa v odnos z željo po tem, da bo voden v celostnem pomenu besede. Vadeči v 
osebnem trenerju išče zaupnika, strokovnjaka, motivatorja, zgled ter avtoriteto. Zatorej mora 
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osebni trener sprejeti vlogo vodje in razumeti zahteve, ki jih tak položaj prinaša ter razumeti 
in usvojiti nekatere veščine potrebne za uspešno vodenje.  
Fuoss in Troppman (1981, v Tušak, 2009) glede korakov, ki naj bi jih upošteval dober vodja, 
predlagata slednje:  
- Bodi to, kar si (trenerji velikokrat kopirajo določen stil vodenja, čeprav bi moral imeti 
vsak svojega, saj je vsak človek (vadeči) edinstvena osebnost). 
- Izberi lasten stil vodenja (rezultati bodo najboljši takrat, kadar je stil vodenja tak, da 
priskrbi priložnosti in motive za vsakega posameznika in njihove potrebe). 
- Ustvari in obdrži okolje, ki ti je naklonjeno (z ustvarjanjem dobre klime lahko trener 
zviša storilnostno motivacijo). 
- Pomagaj drugim, da izpolnijo svoje želje (trener mora razumeti vadečega, prepoznati 
njene cilje ter ob tem ustvariti pogoje, ki mu bodo pomagali in ga spodbujali, da opravi 
svoj del naloge). 
- Oceni svoj stil vodenja (trener mora najprej oceniti, kakšen je njegov stil vodenja. To 
pa naredi tako, da opazuje uspešnost vadečih s katerimi dela. Ob tem mora vedno 
vedeti, da ostali njegovo delo ocenjujejo). 
Vodenje je kompleksno, saj na nek način odraža uporabo celotnega spektra znanj in veščin. 
Več kot ima osebni trener znanj in veščin ter bolj kot so poglobljena, več možnosti ima za 
uspešno vodenje. Vodenje se namreč nanaša na procese odločanja, tehnike motiviranja, 
dajanje povratnih informacij, ustvarjanje medosebnih povezav in zaupanja, izbor in uporaba 
pravih navodil, izbor pravih pripomočkov, pomoč pri oblikovanju vizije vadečega (Kajtna in 
Tušak, 2007). 
Yukl (2002, v Kajtna in Tušak, 2007, str. 181) kot glavne lastnosti uspešnega vodje navaja visok 
nivo energije, visoko toleranco do stresnih dogodkov, visoko samozaupanje, notranji lokus 
kontrole, čustveno stabilnost, osebnostno zrelost, visoko osebnostno integriteto, socializiran 
način izražanja želje po moči, visoko storilnostno motivacijo ter nizko potrebo po sklepanju 
zavezništev. Lastnosti, ki jih Krevsel (2001) omenja kot pogoj za razvoj vodstvenih sposobnosti 
so tudi marljivost, delavnost, strogost, zaupanje, odgovornost, natančnost, samokritičnost in 
resnost. 
Vodenje vadbenega procesa 
Specialno znanje kakršnegakoli trenerja obsega načrtovanje trenažnega procesa. V primeru 
osebnega trenerja to pomeni predvsem načrtovanje telesne priprave vadečega. Trener mora 
imeti vpogled v že omenjena biološka, kineziološka znanja, brez katerih smotrno načrtovanje 
in periodizacija nista možna (Tušak in Tušak, 2003). Kot izpostavlja Ušaj (2003), je za uspešno 
načrtovanje vadbenega procesa pomembno široko, a poglobljeno vedenje o človeku nasploh, 
predvsem o značilnostih telesnega napora in vadbi nasploh. 
Smotrnemu načrtovanju pa brez dvoma pripomorejo tudi psiho-socialna znanja (Kajtna in 
Tušak, 2007), saj je v procesu načrtovanja vključenih veliko različnih dejavnikov.  
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Pri načrtovanju mora trener vnaprej določiti red ciljev, vsebin, metod in obremenitev 
treniranja (Dežman in Erčulj, 2000). Osebni trener mora biti sposoben načrtovati tako, da bo 
načrt skupaj s svojimi kratkoročnimi, srednjeročnimi in dolgoročnimi cilji sestavljen tako, da 
mu bo vadeči lahko sledil in bo vmes ves čas zadostno motiviran.  
Pri načrtovanju kot tudi izvedbi vadbenega procesa mora trener dobro poznati različne 
metode in sredstva, s katerimi bosta skupaj z vadečim sledila zastavljenim ciljem (Črtalič, 
2015). Ključno je poznavanje glavnih načel športnega treninga in telesne vadbe, kot so načela 
aktivnega in zavestnega vključevanja v vadbeni proces, vsestranskega razvoja, individualnega 
pristopa, specializacije, cikličnosti in spremenljivosti, rastoče obremenitve, sistematičnosti, 
racionalnosti (Ušaj, 2003).   
Nadzor je pomemben element vodenja vadbenega procesa. Za potrebe nadzora mora osebni 
trener znati organizirano in vestno beležiti in urejati veliko število podatkov (Ušaj, 2003). Do 
podatkov lahko pride že med opazovanjem napredka vadečega, lahko pa jih pridobi tudi z 
različnimi testiranji. Osebni trener mora tako poznati, znati izbirati in izvajati veliko število 
testov, s katerimi beleži trenutno stanje napredka vadečega (Ušaj, 2003). Beleženju, testiranju 
in zbiranju podatkov ter informacij vedno sledi ocenjevanje vadbenega procesa, kar rezultira 
v sprotno in končno vrednotenje skupnega sodelovanja trenerja in vadečega.  
Poznavanje sredstev, metod in pripomočkov za razvoj psihomotoričnih sposobnosti 
Psihomotorične sposobnosti vadečega osebni trener razvija z različnimi sredstvi in metodami, 
zato mora trener poznati in glede na značilnosti vadečega znati učinkovito in varno uporabljati 
različna sredstva in metode z namenom razvoja psihomotoričnih sposobnosti v okviru 
zastavljenih ciljev. Različne psihomotorične sposobnosti razvija z različnimi, specifičnimi in 
nespecifičnimi sredstvi in metodami (Ušaj, 2003), kar pomeni nenehno spreminjanje oziroma 
manipulacija okolja, pripomočkov, zahtev pri vadbi, položajev, specialnih in dopolnilnih vaj, 
tempa, vadbenih količin, intenzivnosti, organizacijskih oblik vadb, idr. (Ušaj, 2003)  
Uporaba sredstev in metod se večino časa v procesu vadb in treningov prepleta z uporabo 
številnih športnih pripomočkov in tako imenovane fitnes opreme. Tako kot pri izbiri pravih 
sredstev in metod mora osebni trener dobro poznati namen in uporabnost številnih 
pripomočkov in naprav. Vsak pedagog ali andragog mora skrbeti predvsem za pravilno, varno 
in učinkovito uporabo izbranih pripomočkov (Kapus idr., 2002). Pravilna, varna in učinkovita 
uporaba velja tudi za sodobne tehnološke rešitve, kot je uporaba komercialnih programskih 
oprem, aplikacij, zapestnic, ur, telefonov in podobno. Četudi se osebni trener ne poslužuje 
nekaterih sodobnih tehnologij pri delu z vadečimi, je kljub temu pomembno, da sledi trendom 
uporabe različnih pripomočkov in tehnologij med rekreativci, saj lahko le tako svetuje svojim 
vadečim o smotrni uporabi le-teh.  
Komunikacijske veščine 
Za to, da trener pedagoško znanje in sposobnosti dejansko lahko realizira v praksi, mora biti 
tudi dober komunikator. Namreč, sporazumevanje oz. komunikacija je bistvo slehernega 
odnosa (Kristančič, 1995). Zaželeno je, da je trener sposoben učinkovitega mišljenja ter 
izražanja misli in čustev (Bon, 2007). Pri komunikaciji ne gre le za posreden in neposreden 
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način komunikacije ter veščine. Vešč komunikator ne le da spretno uporablja ustrezno 
razmerje besedne in nebesedne komunikacije (kretnje, izbor besed ...), vendar je uspešnost 
oblikovanja sporazumevanja z varovancem odvisna tudi od razumevanja samega sebe, saj kot 
meni Kristančič (1995), je ključ k uspešnemu medsebojnemu sporazumevanju razumevanje 
lastne osebne, notranje dinamike in svojih nezadovoljenih potreb. 
Trenerjevo komunikacijo dopolnjujejo in bogatijo tudi ekspresivne sposobnosti, kajti znano je, 
da besede same po sebi predstavljajo le del sporočila. Večji del komunikacije namreč poteka 
preko neverbalnih komunikacijskih kanalov, kot so višina in barva glasu ter telesno izražanje. 
(Tušak in Tušak, 2003). Ekspresivne sposobnosti se kažejo v nekem optimalnem pojasnjevanju, 
razlagi svojih misli, znanj, prepričanj in pogledov s pomočjo govora, mimike in izražanja z gibi. 
Ob vsem skupaj mora trener izžarevati svojo notranjo prepričevalno moč (Dežman in Erčulj, 
2000).  
Ob neverbalnem komuniciranju je dobro, da se osebni trener zaveda različnih neverbalnih 
komunikacijskih kanalov, s katerimi ves čas ob stiku z vadečim vpliva na potek komunikacije. 
(Argyle, 1994, v Kajtna in Tušak, 2007, str. 246) navaja fizično podobo, telesno držo, mimiko 
obraza, pogled, telesni kontakt, uporaba socialnega prostora (intimna razdalja, osebna 
razdalja), geste in vokalizacijo.  
Dober komunikator ni tisti, ki obvlada zgolj veščine taktnega izbora besed in uporabe kretenj. 
Ob izražanju in poslušanju so velikega pomena iskrenost, skromnost in pozornost (Krevsel, 
2001). Iskrenost ob komuniciranju omogoča pristnejši in bolj zaupljiv odnos vadečega do 
osebnega trenerja, skromnost v medosebnem odnosu vadečega postavlja v ospredje, 
pozornost pa je pravzaprav temelj dobrega opazovanja in poslušanja.  
Ker je komunikacija sestavljena iz podajanja informacij kot tudi prejemanja le-teh, mora biti 
osebni trener dober poslušalec. Vadeči pričakujejo, da jim osebni trener prisluhne in upošteva 
njihove individualne posebnosti, da lahko glede na videno in slišano ves čas ustrezno prilagaja 
svoj pristop pri delu (Melton idr., 2011). Razumeti je potrebno, da je aktivno poslušanje 
sposobnost, ki zahteva ogromno koncentracije in mentalne aktivacije, zato je sama motivacija 
za vstopanje v medosebne odnose ključnega pomena (Kajtna in Tušak, 2007).  
Del komunikativnih veščin je tudi retorika, saj je pomemben del trenerjeve komunikacije z 
vadečim ali v njegovih javnih nastopih. Od strokovnega delavca se pričakuje, da se izraža s 
primernim izborom besed, prepričljivim in sugestivnim govorjenjem. Trener mora znati 
uporabljati profesionalni žargon za jasno komunikacijo s preostalimi strokovnjaki, predvsem 
pa mora usvojiti enostavne in razumljive izraze, s katerimi na za vadečega prijazen način 
pojasnjuje sicer strokovno podkrepljene informacije in se ogne morebitnega občutka 
manjvrednosti ali odtujenosti varovanca zaradi pretiranega strokovnega izrazoslovja 
(Kristančič, 1995).  
Velik delež komunikacije osebnega trenerja z vadečim predstavlja svetovanje. Za svetovanje 
pa je poleg znanj in veščin komunikacije in psiho-socialnih znanj potrebno tudi znanje o sebi. 
Kot pravi Kristančič (1995, str 13): »Svetovalec, ki nima vpogleda v svojo psihodinamiko, 
globino svojega doživljanja in se ne zaveda ali pa ne razume svoje in zunanje resničnosti, pri 
svojem delu ne more biti učinkovit.« 
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Pedagoške in didaktične veščine ter znanja 
Pedagoška in didaktična znanja so dobrodošla pri veliko strokovnih delavcih, ki imajo opravka 
z ljudmi in vodenjem. Čeprav pedagogiko kot vedo zanima, kaj je vzgoja in izobraževanje, to 
še ne pomeni, da je uporabna le pri otrocih in mladini. Osebni trener do neke mere ravno tako 
vzgaja in izobražuje svoje vadeče. Z ustreznim pedagoškim in didaktičnim znanjem lahko 
trener v vsakem trenutku prilagaja izbor sredstev in metod psiho-socialni zrelosti varovanca 
(Dežman in Erčulj, 2000). S pomočjo didaktičnih sredstev in metod bo trener varovancu lahko 
posredoval teoretična in praktična znanja ter tudi poskrbel za ustvarjalen prenos znanja v 
prakso, pri čemer poskuša to doseči z aktivno samoustvarjalno sodelovanje varovanca 
(Dežman in Erčulj, 2000).  
K pedagoškim sposobnostim spadajo sposobnosti pedagoškega opazovanja. Trener tako pri 
svojem delu s pomočjo pedagoškega znanja opazuje in zaznava psihične, socialne in gibalne 
značilnosti vedenja njegovih vadečih (Dežman in Erčulj, 2000). Opazovanje je celostno, saj z 
analizo obnašanja, vedenja in transformacije varovanca nato prilagaja celosten pristop 
obravnave. Kvalitetno opazovanje omogoča spretno ter smotrno nudenje povratnih informacij 
in primerno izbiro posredovanih informacij vadečemu (Boendermaker, Schuling, Meyboom-
de Jong, Zwiestra in CM Metz, 2000).  
Del uspešnega pedagoškega dela so didaktične veščine. Te omogočajo osebnemu trenerju 
vzpodbujati nivo mišljenja vadečega, pridobivati veliko mero pozornosti, odganjati 
ravnodušnost, naveličanost in hkrati omogočati ustvarjalno okolje v medsebojnih druženjih 
trenerja in varovanca (Dežman in Erčulj, 2000). Za omogočanje naštetih didaktičnih ciljev mora 
trener informacije prenašati sistematično in karseda nazorno (Krevsel, 2001). 
Splošna športna razgledanost 
Zaželeno je, da je osebni trener tudi splošno športno razgledan. Poznavanje nekaterih globalno 
najbolj priljubljenih športov je koristno, saj taki športi mnogim rekreativcem predstavljajo 
edino sredstvo športne rekreacije in telesnega udejstvovanja. Najbolj značilni so športi z žogo, 
poleg teh so tu še športi kot so plavanje, kolesarjenje, planinarjenje, smučanje, ples, tek idr.  
Če je vadeči kakorkoli vpet v določen šport, ki ga trener pozna in je seznanjen tudi z določenimi 
specifikami in vplivom te športne panoge, lahko trener elemente tega športa vključi v načrt 
dela, s čimer svoje sodelovanje z vadečim popestri ali ga uporabi kot sredstvo za razvoj 
specifičnih telesnih sposobnosti.  
Organizacijske veščine 
Organizacija je ves čas prepletena v delu osebnega trenerja. Sposoben mora biti organizacije 
lastnega dela, lastnega delovnega urnika ter optimalne organizacije dejavnosti vadečih (Jošt 
in Vodičar, 2014). Osebni trener ne načrtuje in organizira sredstev le za čas, ko je skupaj s 
svojim vadečim. Z ozirom na cilje, želje, lastnosti in sposobnosti vadečega lahko načrtuje in 
pomaga pri reorganizaciji določenih aspektov življenja vadečega, kot je na primer svetovanje 
pri vsakodnevni časovni organizaciji. Osnova organizacije od osebnega trenerja zahteva 




Poznavanje najpogostejših bolezenskih stanj 
Kot pri poznavanju poškodb, je tudi pri sodelovanju s posamezniki z nekaterimi bolezenskimi 
stanji ključno zavedanje osebnega trenerja o omejenem naboru znanj glede različnih bolezni. 
V kolikor osebni trener sodeluje s posameznikom, ki ima diagnosticirano bolezensko stanje, je 
prvi predpogoj upoštevanje zdravniških priporočil glede telesne aktivnosti. 
Zaradi velike prevalence kardiovaskularnih in respiratornih obolenj in ker v nekaterih primerih 
zdravniki celo priporočajo in vzpodbujajo telesno aktivnost, mora osebni trener poznati 
indikacije in kontraindikacije najpogostejših obolenj, kot so povišan krvni pritisk, kronična 
obstruktivna pljučna obolenja, astmatična in astmi podobna obolenja ter bolezni ožilja 
(Coburn in Malek, 2012). Poznavanje patološke fiziologije bolezni (osnovno razumevanje), 
dejavnikov tveganja in smernic telesne aktivnosti osebnemu trenerju omogočajo varno delo s 
posamezniki, ki trpijo za naštetimi obolenji.  
Znanja o prehrani 
Prav posebno poglavje v delu osebnega trenerja je tudi prehransko svetovanje. Prehrana je 
področje, na katerem v stroki vlada ogromno nesoglasij in različnih pogledov. Glede učinkov 
prehrane na človeka je opravljenih ogromno raziskav, vendar se večine njihovih ugotovitev še 
ne moremo oklepati z nobeno gotovostjo, saj je to področje zaenkrat še prezahtevno in 
prekompleksno za strogo zagovarjanje ene izmed mnogih teorij o prehrani in diet. Osebni 
trener naj bi poznal osnovne smernice zdravega prehranjevanja, lastnosti in sestavo živil, 
njihovih akutnih vplivov na človeško telo, metabolizem ter ključne fiziološke procese povezane 
z uživanjem hrane in sinteze energije. Ob bolj specifičnih ciljih in zahtevah vadečih glede 
prehranskih ciljev je priporočljivo, da se osebni trener zanaša na izobražene dietetike ali 
strokovnjake za prehrano, a naj bi kljub temu imel znanja o makro in mikrohranilih, hidraciji, 
energijski bilanci, vlogi prehranskih dodatkov ter psihološkega ozadja prehranskih navad 
(ACSM, 2010).  
 
Izpostavimo še mišljenje (Sperryn, 1994,  str. 76): »Če na splošno pregledamo prehranjevanje 
športnikov, ugotovimo, da je pretirana pozornost uravnoteženi prehrani navadno 
neproduktivna in zelo draga. Požrešnost in eksluzivne prehranske muhe, ki so običajna 
sestavina športne kuhinje, razen placeba nimajo nobenega drugega učinka. Če se glede 
posameznih sestavin prehrane ravnamo po priporočilih, kakršna veljajo za raznoliko prehrano 
v razvitem svetu, ali če upoštevamo predpisane količine na 1000 kcal zaužite hrane, bi moralo 
biti vse v najlepšem redu.« Čeprav je avtor tu komentiral prehrano v vrhunskem športu, je s 





Poleg znanj so bistvenega pomena tudi osebnostne lastnosti osebnega trenerja, ki močno 
vplivajo na uspešnost njegovega dela in dinamiko njegovega odnosa z vadečimi. Literatura 
22 
 
izpostavlja predvsem lastnosti, ki pozitivno vplivajo na odnose med osebnimi trenerji in 
njihovimi vadečimi. V nadaljevanju naštete lastnosti opisujejo kakšen naj bi trener bil, torej 
govorimo značilnostih t.i. 'idealnega' ali vsaj uspešnega trenerja.  
Čustvena inteligenca 
Čustvena inteligenca je pojem, ki ima mnogo različnih definicij s strani različnih avtorjev. 
Uporabili bomo opredelitev Golemana, ki jo opredeljuje kot konstrukt 5 entitet, in sicer 
poznavanje emocij, uravnavanje emocij, samomotiviranje, prepoznavanje emocij pri drugih in 
ravnanje v medosebnih odnosih (Goleman, 1995, v Kajtna in Tušak, 2007).  
Čustvena inteligenca je tako po mnenju Golemana sposobnost prepoznavanja lastnih čustev 
in čustev drugih, sposobnost osebnega motiviranja in obvladovanja čustev v nas samih in 
odnosih z drugimi (Goleman, 1998, v Kajtna in Tušak, 2007), zatorej je zadostna čustvena 
inteligenca ključen element psihološkega profila osebnega trenerja.  
Čustvene kompetence opredeljene po Golemanu (Goleman, 1998, v Kajtna in Tušak, 2007): 
OSEBNE KOMPETENCE – te določajo, kako dobro znamo obvladovati sebe: 
- Samozavedanje – gre za poznavanje svojega notranjega doživljanja, lastnih preferenc, 
zmožnosti in notranje zaznave (čustvena zavest, natančna samoocena in zaupanje 
vase) 
- Samoregulacija – obvladovanje svojega notranjega doživljanja, vzgibov in zmogljivosti 
(samokontrola, zanesljivost, vestnost, prilagodljivost in inovativnost) 
- Motivacija – čustvena nagnjenja, ki vodijo oziroma pomagajo pri izpolnjevanju naših 
ciljev (težnja po izpolnitvi ciljev, predanost, iniciativa in optimizem) 
SOCIALNE KOMPETENCE – te določajo, kako se obnašamo v medsebojnih razmerjih: 
- Empatija – zavedanje čustev, potreb in skrbi drugih ljudi (razumevanje drugih, razvoj 
drugih, ustrežljivost, iskanje priložnosti in politična zavest) 
- Družbene spretnosti – sposobnost zbujanja želenih odzivov pri drugih ljudeh 
(vplivnost, komunikacija, obvladovanje sporov, vodenje, spodbujanje sprememb, 
izgradnja vezi, pridruženost in sodelovanje in teamske sposobnosti) 
Ne le, da je smotrno razvijati socialne kompetence v predstavljenem Golemanovem modelu, 
saj so te sposobnosti več kot dobrodošle v trenerjevem delu s svojimi varovanci, vendar je 
smiselno, da osebni trener vlaga svojo energijo tudi v razvoj predstavljenih osebnih 
kompetenc, kot so samozavedanje, samoregulacija in motivacija. Kajti, osebni trener je tudi 
svetovalec in v večini primerov zgled, po katerem se njegovi varovanci zgledujejo in se skušajo 
z njim do določene mere tudi poistovetiti. Da pa bo zgled, ki ga predstavlja svojim varovancem 
prinesel pozitivno in spodbujajočo dinamiko medsebojnega odnosa za oba v tem odnosu, 





Empatija je potrebna za oblikovanje zaupljivega odnosa med osebnim trenerjem in vadečim. 
Sposobnost poslušanja je ključen sestavni del empatije, kjer se poskuša v komunikaciji z 
vadečim čim bolje vživeti v njegove zavestne emocije brez obsojanja ali odkrivanja 
podzavestnih stanj (Kristančič, 1995). Da je trener sposoben empatične komunikacije, s katero 
vzpostavlja zaupanje vadečega, mora poznati in osvojiti tehnike svojega verbalnega in 
neverbalnega izražanja. Posebno mesto v veščinah empatične komunikacije imajo empatični 
odgovori in vprašanja, s katerimi se skuša trener v procesu svetovanja uskladiti s svojim 
sogovornikom.  
V pomoč pri osvajanju praktičnega znanja in veščin, ki pripomorejo k čim višji ravni empatične 
komunikacije je Kristančič (1995, str. 57) predstavila lestvico empatične komunikacije, kjer 
raven 1 predstavlja slabo, raven 5 pa dobro empatično komunikacijo:  
- Raven 1: Svetovalčevi verbalni in neverbalni odgovori so usmerjeni k pomembnim 
vsebinam, učinkom in drugim načinom izražanja vadečega. Komunikacija svetovalca ne 
kaže zadostne skrbi, ko se sooča s čustvi vadečega. Svetovalčevi odgovori ponavadi 
vsebujejo prezgodnje dajanje nasvetov, argumentiranje, kritiziranje, poudarjanje in 
zastavljanje vprašanj, ki niso središče posredovanih vsebin. 
- Raven 2: Svetovalčevi odgovori vsebujejo kvalificiranje emocij, čeprav jih vadečim ni 
uspelo definirati. Usmerjeni so k posameznim delom ali elementom emocionalnih 
doživljanj brez razumevanja njihovega pomena. Svetovalčeva komunikacija je 
parcialna, odgovori so pod vplivom lastne konceptualizacije in ne pod vplivom tistega, 
kar izraža vadeči. Nekateri odgovori strokovnjaka svetovalca so bolj diagnostični ali 
psihodinamični in manj empatični.  
- Raven 3: Svetovalčevi odgovori odsevajo razumevanje emocij, ki jih izraža vadeči. 
Odgovori svetovalca so recipročni s sporočili oziroma emocijami vadečega. Svetovalec 
v svojih odgovorih upošteva vsebine sporočil. Če svetovalec v svojih odgovorih ne 
odseva emocij vadečega, lahko empatična komunikacija zdrkne na nižjo raven.  
- Raven 4: Svetovalčevi odgovori ne odsevajo le emocij, ampak tudi vzroke in ozadje 
emocij, ki so vsebovane v tistem, kar vadeči posreduje. Odgovori svetovalca zadevajo 
vsebino, pa tudi emocije vadečega, ki jih je sposoben prepoznati. Strokovnjak 
svetovalec povezuje z vsebinami na globlji pomenski ravni.  
- Raven 5: Svetovalčevi odgovori so usmerjeni predvsem k emocijam in pomenu 
izražanja vadečega. Usmerjeni so afektom vadečega, pomenu, intenzivnosti in globini 
osebnih čustev. Svetovalec vse to prepoznava na osnovi izrazov, ki jih uporablja vadeči, 
barve glasu, mimike in drugih oblik neverbalnega izražanja.   
V kolikšni meri je trener sposoben empatične komunikacije, je odvisno tudi od njegovega 
karakterja in vsekakor lahko trdimo, da imajo nekateri posamezniki že od rojstva boljše 
predispozicije in večje sposobnosti empatične komunikacije. Vendar se veščin in sposobnosti 
empatične komunikacije da priučiti do te mere, da lahko vsak osebni trener ne glede na svoje 
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osebnostne lastnosti izboljša kvaliteto svojega dela s svojimi varovanci s pomočjo teh veščin 
(Kristančič, 1995).  
Pomembnost empatije je izjemnega pomena, saj vadeči ob najemanju osebnih trenerjev od 
le-teh pričakujejo razumevanje njihovih težav ter iščejo nekoga, ki se bo lahko z njimi 
poistovetil (Melton idr., 2008). Empatijo mnogi avtorji omenjajo tudi kot eno izmed lastnosti 
čustvene inteligence (Kajtna in Tušak, 2007). 
Ustvarjalnost 
Ustvarjalno delovanje osebnega trenerja ni le dodana vrednost, ki omogoča trenerju pozitivno 
izstopanje iz povprečja. Vsaj določena stopnja ustvarjalnosti je nujna, da trener lahko 
osebnostno in profesionalno raste in se razvija. Skupaj z ustvarjalnostjo se poleg njemu lastnih 
konstruktov, modelov in rešitev hitreje in učinkoviteje širi nabor strokovnih znanj in z njimi 
povezanimi sposobnosti.  
Visoka raven ustvarjalnosti je po Jošt in Vodičar (2014) skupek mnogih osebnostnih značilnosti 
in sposobnosti, izkušenj iz prakse ter strokovne usposobljenosti. To pomeni, da ustvarjalnost 
ni le stanje, ki ga posameznik  pridobi z vzgojo v zgodnjem otroštvu in dedovanjem, temveč je 
vseživljenjski proces. Nivo ustvarjalnosti se s časom tako lahko izboljšuje, dokler si trener za to 
prizadeva.  
Ustvarjalnost je značilnost, ki ima tako kognitivno kot konativno podlago. Je torej rezultat 
medsebojnega povezovanja in delovanja umskih in čutnih sposobnosti. Musek (1993) po 
povzemanju Guilforda opredeli  ustvarjalnost kot sposobnost učinkovitega reševanja 
problemov na izviren in nov način katerega temelj je divergentno mišljenje.  
Naštejmo nekaj lastnosti in sposobnosti, ki prispevajo k ustvarjalnosti: inteligentnost, znanje, 
izkušnje, želja po reševanju problemov, želja po raziskovanju, samoaktualizacija, motivacija 
(Musek, 1993), talent.  
Musek (1993) se pri ustvarjalnosti sprašuje tudi, v kakšni smeri motivacija vpliva na stopnjo 
ustvarjalnosti. Ali je pri dobrih ustvarjalcih opraviti z močno prvotno motivacijo, katera nato 
rezultira v skrajno motiviranega posameznika, ki zaradi visokega nivoja motivacije z veliko 
zagnanostjo nabira znanja, izkušnje in pozitivno čustveno komponento, te pa nato skupaj s 
preostalimi kognitivnimi lastnostmi izboljšujejo nivo ustvarjalnosti. Ali pa se ravno nasprotno 
močna motivacija razvije hkrati z ustvarjalno uspešnostjo, ki je večinoma pogojena z 
lastnostmi pridobljenimi z dedovanjem in vzgojo. Sklepa, da sta prisotna oba primera 
ustvarjalnih posameznikov.  
Od sklepanja Museka (1993) tako izvemo, da se osebnemu trenerju izplača vlagati trud in 
energijo v gradnjo lastne stabilne osebnosti, ki omogoča stopnjo samoaktualizacije, v znanja 
in nabiranje izkušenj, ne glede ali je trener že rojen z ustvarjalno žilico ali ne.  
Vsak osebni trener pa naj bi stremel k čim večji stopnji ustvarjalnega delovanja, saj bo lažje 
neprestano na uspešen način reševal postavljene naloge (Jošt in Vodičar, 2014). 
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Jošt in Vodičar (2014) za uspešno reševanje novih zapletenih situacij navajata naslednje 
sposobnosti: Navdih in razumevanje, improvizacija, intuicija, domišljija in predstavitvena moč, 
občutek za ritem in sposobnost opazovanja ter jih predstavita na slednji način: 
- Navdih in razumevanje - Razum predstavlja temelj ustvarjalnega dela in ima vlogo 
regulatorja ter razsodnika. Vendar je potrebno paziti, da pri ustvarjanju intelekt ne 
izpodriva trenerjeve domišljije. Navdih pa se izraža v sposobnosti ustvarjanja novih 
idej. Te se pojavljajo hitro in nepričakovano, zato mora biti trener na take trenutke 
pripravljen, da nenadne ideje, ki sicer izvirajo iz poprej preučenih problemov in 
podatkov, zabeleži in jih nato v nadalje uporablja za reševanje problemov ter novo 
preučevanje.  
- Improvizacija - To je sposobnost delovanja pri spreminjajočih se zunanjih pogojih in 
tudi sposobnost korigiranja lastne aktivnosti usklajevanja s temi zunanjimi 
okoliščinami. Improvizacija se lahko razvija na podlagi predhodnih izkušenj, 
pedagoškega in specialnega znanja ter ravni splošne izobrazbe. Od trenerja zahteva 
veliko predstavitveno moč, dobro razvito mišljenje in razvite spretnosti, pridobljene z 
delom v praksi.  
- Intuicija - Hipno odločanje je v poklicu osebnega trenerja velikokrat potrebno. Takšne 
situacije od trenerja zahtevajo hitro in nagonsko mišljenje in sprejemanje odločitev. Za 
nagonsko razmišljanje so pogoj dosedanje izkušnje in pridobljeno znanje, saj je 
intuitivno razmišljanje brez logičnih vmesnih korakov.  
- Domišljija in predstavitvena moč - Obe sposobnosti sta enako pomembni za 
ustvarjalno vodenje procesa transformacije in se izražata istočasno. Domišljija 
omogoča trenerju zamišljanje vnaprej vseh dejanj, ki bi jih lahko praktično izvedel.  
- Občutek za ritem - Ustvarjalnost bo trener težko dosegel brez občutka za ritem, kajti 
vsako gibanje (telesno in psihično), naravni pojavi in vsako delovanje posameznega 
človeka ali skupine ima nek specifičen ritem. Trener se mora znati v danih situacijah 
prilagoditi in sprejeti ritem dogajanja, da doseže željeno ustvarjalnost.  
- Sposobnost opazovanja - Brez opazovanja posameznik težko razvija, kaj šele 
implementira prej omenjene lastnosti tega podpoglavja. Ta sposobnost ni le opažanje 
in vtisnjenje vsega, kar se dogaja okrog, temveč je to predvsem sposobnost 
racionalnega in selektivnega opazovanja.   
Ostale lastnosti 
Naštejmo še nekaj vedenjskih lastnosti trenerja, ki jih navajata Jošt in Vodičar (2014): 
vztrajnost, vedrost, srčnost, nesebičnost, nepristranskost, čustvena samokontrola, socialna 
prilagodljivost in plemenitost, samozaupanje in prepričanost v lastne sposobnosti, 
samokontrola lastnega vedenja, kritičnost, razumnost, natančnost, neodvisnost, 
dominantnost, samostojnost, praktičnost, družabnost, nežnost, občutljivost, odsotnost 
avtokratičnosti, visoko razvit nadjaz, vsestranskost, entuziazem, skromnost, nagnjenost k 
subjektivnosti in nepristranskosti, pomanjšan strah pred neuspehom, uspehom, stresom, 
26 
 
bolečino in poškodbo, neugodnimi dogodki, dolgoročna usmerjenost, marljivost, 
samoobvladovanje, potrpljenje, odprtost, veselost, smisel za humor.  
Ker je osebni trener v veliki meri svetovalec in če želi oblikovati tak vzajemni odnos, ki 
omogoča rast in razvoj svojega varovanca, mora biti zrel in znati odprto sprejemati drugega. 
Pogoj za to pa so lastnosti spontanosti, čustvene topline, spoštovanja, iskrenosti in strpnosti 
(Kristančič, 1995). 
Ustrezna etična in moralna načela  so tista, brez katerih trener kljub obilici znanj in 
inteligentosti ne more biti uspešen na dolgi rok. Osebno trenerstvo je kariera in poslanstvo, 
kar pomeni, da uspešnost osebnega trenerja temelji tudi na finančni uspešnosti. Trenerjev 
sistem moralnih in etičnih načel mora biti izgrajen v skladu s socialnim okoljem, v katerem 
trener deluje, saj lahko v nasprotnem primeru zaradi prevelike težnje in osredotočenosti na 
denar kvaliteta njegovega dela pade, s čimer svojim varovancem v skrajnih primerih lahko celo 
škoduje. 
Kot pomembne osebnostne karakterne lastnosti Ilić (2016) dodaja doslednost, usklajenost 
besed in dejanj, brezkompromisnost zahtev do samega sebe, samoobvladovanje, pazljivost, 
potrpežljivost in lastni osebnostni šarm. 
Zadostna telesna pripravljenost osebnega trenerja ni zanemarljiva, saj mora biti vedno 
sposoben natančne demonstracije tehnik in vaj, ki jih pričakuje od vadečih (Zaletel in Furjan 
Mandić, 2017). Poleg demonstracij dobro telesno pripravljenost zahteva tudi vsakodneven 
energičen nastop trenerja, vključevanje v gibalne izzive z namenom motiviranja vadečih, 
pomoč pri pripravi uteži in rekvizitov, čiščenje prostorov ter opreme in predvsem dejstvo, da 
celoten delavnik preživi na nogah in v gibanju.  
Slika 1 v grafični obliki povzema ključna znanja, veščine in lastnosti sodobnega osebnega 









Zaradi sodobnega neaktivnega življenjskega sloga in visoke stopnje individualizacije življenja 
ljudi je poklic osebnega trenerja v velnes industriji čedalje bolj zaželjen. Slabe gibalne 
sposobnosti in hiter tempo življenja za marsikoga pomeni, da ne zmore varno, učinkovito in z 
užitkom slediti gibalnim izzivom samostojne ali skupinsko vodene rekreacije. Takim ljudem in 
tistim, ki jih uvrščamo v posebne populacije, najem osebnega trenerja omogoča strokovno 
vodeno telesno aktivnost, ki pozitivno vpliva na kakovost njihovega življenja.  
Da osebni trener s svojim delom pozitivno vpliva na svoje vadeče, se mora zavedati svojega 
poslanstva in slediti ciljem, katerih glavna osredotočenost je omogočiti pozitivno izkušnjo 
telesne aktivnosti, ki prinaša željene rezultate s strani vadečega. V delo osebnega trenerja 
spada načrtovanje in izpeljava vadbenega programa, analiza, komunikacija, stalno 
izobraževanje, svetovanje, organizacija in vodenje, kar od njega zahteva veliko širino znanj in 
veščin.  
Biološka, kineziološka, psihološka in sociološka znanja predstavljajo temeljna znanja osebnega 
trenerja, s katerimi vadeče v načrtovanju in varnem vodenju vadbenega procesa hkrati 
uspešno tudi motivira in informira. Ker je osebni trener, tako kot vsak, najprej oseba in nato 
profesionalec, mora poleg znanj posedovati veščine in osebnostne lastnosti, zaradi katerih 
bodo ljudje radi sodelovali z njim, mu sledili, se od njega učili in se po njem zgledovali.  
Diplomska naloga je nastala z željo, da izpostavi širino znanj in veščin, ki naj bi jih imel uspešen 
osebni trener. Večina programov za izobraževanje in usposabljanje osebnih trenerjev 
pretežno zavzema literaturo s področja bioloških vej znanosti (anatomija, fiziologija itd.) in 
načrtovanja vadbenega procesa. Posledično je premalo poudarka na področjih psihologije in 
sociologije. Vsak vadeči, ki je pod vodstvom trenerja, je osebnost z individualnimi lastnostmi, 
značilnostmi, izkušnjami in čustvi, zato pri izobraževanju za delo z ljudmi ne bi smeli 
zanemarjati pomena psiholoških in socioloških znanj.  
Zavedati se je potrebno, da je v nekaj letih, kolikor je potrebno za pridobitev potrebne 
formalne izobrazbe za opravljanje poklica osebnega trenerja, težko pridobiti tako širok nabor 
znanj, kot je opisan v tej diplomski nalogi. Še težje ga je pridobiti v nekaj mesecih, kolikor je 
potrebno za pridobitev katere od razpoložljivih licenc za pridobitev naziva licenciranega 
osebnega trenerja. Ključno je, da je izobražen ali licenciran osebni trener, ki vstopa na trg ali 
že nekaj časa dela, željan neprestanega in vseživljenjskega učenja in strokovnega napredka. 
Resnično uspešni in kakovostni osebni trenerji naj bi se po končanem formalnem 
izobraževanju ob delu v praksi neprestano dodatno izobraževali in pridobivali nova znanja ter 
veščine.  
Sama širina in obseg različnih znanj in veščin naj ne bo edini razlog za neprestano ter 
vseživljenjsko izobraževanje osebnih trenerjev tekom svoje profesionalne poti. Drugi dejavnik, 
ki od vsakega osebnega trenerja zahteva konstantno dodatno učenje, je izjemno hiter in 
spreminjajoč se razvoj družbe v celoti. Vsaka nova sprememba v tehnološkem razvoju in stilu 
življenja celotne globalne populacije od ljudi zahteva nove izzive in težave, s katerimi se 
posledično sooča tudi vsak osebni trener.  
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Dodaten dejavnik, zaradi katerega je pomembno poudariti pomen opisanega nabora znanj, 
veščin in lastnosti v diplomski nalogi, je hitro rastoča velnes industrija. S hitro rastjo industrije 
povpraševanje na trgu raste, posledično se odpira vse več možnosti za različne poslovne 
priložnosti osebnih trenerjev. Vse več osebnih trenerjev je samozaposlenih, nekateri 
ambiciozno vodijo večje rekreativne centre, uspešno kreirajo in prodajajo digitalne produkte 
ter storitve na področju osebnega trenerstva. Ob vsem skupaj obstaja nevarnost, da se 
ambiciozni osebni trenerji preveč osredotočajo zgolj na poslovno in finančno področje svojega 
dela, medtem ko strokovnemu razvoju ne posvečajo dovolj pozornosti. Četudi se zaradi 
privlačnih poslovnih priložnosti sodobnemu trenerju pozornost poleg strokovne rasti usmerja 
tudi v poslovno rast, ta ne sme zanemarjati svoje strokovne usposobljenosti ali strokovne 
usposobljenosti svoje ekipe.  
Naloga lahko predstavlja koristen prispevek vsem, ki so v procesu usposabljanja ali 
izobraževanja z namenom opravljanja poklica osebnega trenerja in za že aktivne osebne 
trenerje. Opisan nabor temeljnih znanj in veščin lahko služi tudi kot dodaten vir oblikovalcem 
in izvajalcem različnih licenčnih seminarjev kot univerzitetnih programov, ki izdajajo licence in 
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